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A 
depressão é caracterizada 
por um humor depressivo 
e/ou diminuição de interes-
se ou prazer nas atividades 

cotidianas (o que inclui a diminui-
ção da libido). As emoções que sur-
gem são geralmente as de triste-
za profunda, desespero, apreensão, 
raiva e apatia. A pessoa tende a cho-
rar com facilidade, podem emergir 
pensamentos de auto desvaloriza-
ção e culpa, pensamentos negativos 
e queda de autoestima. 

Na depressão podem estar pre-
sentes pensamentos de morte, im-
potência e até vontade de mor-
rer. Com a queda de humor variam 
também os níveis de energia física. 
A pessoa se sente mais cansada fa-
zendo menos esforço. Além disso, a 
qualidade do sono e do apetite mu-
da. Pode haver mais sono ou insô-
nia; comer menos ou demais para 
compensar ou mascarar a si mes-
mos as emoções com as quais não 
se consegue lidar.

No dia-a-dia, a pessoa se per-
cebe com uma sensação maior de 
cansaço, dificuldade de se concen-
trar e indecisão na hora de enfren-
tar compromissos e até situações 

simples. No nível cognitivo, está 
presente uma tendência a ruminar 
pensamentos sem chegar a lugar 
nenhum. 

A depressão pode se manifestar 
numa gama muito grande de gra-
dações. Em algumas pessoas os dis-
túrbios são graves e se arrastam há 
muito tempo, em outras podem ser 
iniciais e/ou transitórios, devidos a 
situações pontuais.

Antes de passar a fazer uso de 
remédios alopáticos para tratar dos 
sintomas depressivos, vejamos al-

gumas atitudes e atividades que vão 
promover o bem-estar geral ou até 
mesmo levar a pessoa a encontrar 
novas soluções e realizações pes-
soais.

1. Fazer exercício.
Feitos com regularidade, o exer-

cício físico ajuda a aliviar os sinto-
mas de depressão e ansiedade pela 
liberação de endorfinas, os hormô-
nios do se sentir bem; afasta a men-
te dos problemas; melhora a auto-
confiança e a interação social. E, 
sobretudo, é uma forma saudável 

de cuidar de si e superar a depres-
são. 

2. Sol! 
A exposição moderada ao sol é 

conhecida por ter vários benefícios 
na saúde, além de fortalecer os os-
sos e melhorar o sistema imunoló-
gico, também favorece noites mais 
bem dormidas e um melhor humor.  

3. Manter um diário. 
Os benéficos de escrever um 

diário são: aumentar o seu quocien-
te de inteligência; alcançar objeti-
vos; encontrar paz; melhorar sua 
inteligência emocional; desenvolver 
mais memória e compreensão de 
sua realidade; fortalecer a autodis-
ciplina; aumentar as habilidades de 
comunicação; cura. 

4. Acupuntura. 
Em um estudo de 2013, os pes-

quisadores descobriram que a acu-
puntura que usa leves correntes 
elétricas transmitidas através das 
agulhas era tão efetiva como a fluo-
xetina (Prozac) no alivio dos sinto-
mas de depressão.

5. Terapia. 
A cura pela fala oferece muitos 

benefícios, eles: alivia o estresse; 
lança uma nova perspectiva sobre 

os problemas; dá suporte para uma 
nova rotina de vida; desenvolve seu 
autoconhecimento e capacidade de 
expressar o que está acontecendo 
com você; descobre os sentidos que 
estão por trás dos sintomas; pode 
ajudar a encontrar novos caminhos 
de vida e realização pessoal, além 
de promover relacionamentos mais 
saudáveis e significativos.

6. Meditação. 
É tão eficaz a evitar a recaída 

quanto os antidepressivos, revelou 
um estudo publicado pela Archi-
ves of General Psychiatry. Segundo 
o Centro de Saúde Mental e Depen-
dência, no Canadá, que elaborou o 
estudo, as taxas de recaída dos pa-
cientes no grupo que recorreu a es-
te método, não diferiram dos índi-
ces dos pacientes que receberam 
antidepressivos; já 70% dos pacien-
tes que receberam placebos volta-
ram a apresentar sintomas de de-
pressão.

7. Yoga. 
Fazer uma posição/exercício 

pode aliviar o stress e os sinto-
mas de depressão. Vários estu-
dos têm mostrado que praticar 
ioga reduz a hostilidade, an-
siedade e depressão, ao mesmo 
tempo que melhora a energia, a 
qualidade do sono e bem-estar.
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